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بخش )4(

حفظ سلامتی سالمندان

اهداف آموزشی
پس از يادگیری اين بخش كارآموز قادر خواهد بود:

1 - برای سالمند و مراقبین وی درخانواده توضیح دهد كه مراقبت از خود موثرترين راه برای 
حفظ سلامتی يک سالمند است؛

2 - اين پیام را به سالمند بدهد كه عادت های روزانه اش را به منظور حفظ سلامتی در دوره 
سالمندی تنظیم نمايد و تعديل كند.

محتوای آموزش
برای خوب و سالم ماندن دردوره سالمندی، افراد سالمند به مطالب زير نیاز خواهند داشت:

1 - آگاهی در مورد اين كه بايد دردوران سالمندی به دنبال حفظ سلامتی و فعالیت بود.
2 - اطلاع��ات درباره آنچه ب��ه منظور اجتناب از بیماری ها و ناتوانايی ها در س��المندی بايد 

انجام داد.

سالمندی یك بیماری نیست بلكه یك فرآیند زیست شناختی است كه هیچ كس 
نمی تواند از آن اجتناب كند. كمی مراقبت و توجه از بسیاری ناتوانایی ها 

پیشگیری می كند یا آن ها را به تاخیر می اندازد.

مراقبت از خود برای سالمندی سالم
معلوم نیس��ت چرا فرآيند س��المندی با ترس و نگرانی همراه است. اين واقعیت دارد كه پیری 
منجر به مرگ می ش��ود، اما با مراقبت صحیح هرفردی می تواند ازيک سالمندی طولانی و سالم 
لذت ببرد. در بیش��تر موارد افراد س��المند خودش��ان بايد برای حفظ س��لامتی در زندگی تلاش 

كنند.
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مراقبت از خود برای حفظ س��لامتی درس��المندی اهمیت بس��یار زيادی دارد. اين وظیفه همه 
كاركنان است كه آگاهی های لازم را به سالمندان درجامعه محلی برای قبول فعالیت های مراقبت 
از خود بدهند. در حقیقت، اين پیام به افرادی داده ش��ود كه در دهه پنجاه هس��تند، چرا كه آن ها 
می توانند برای نیازهای ويژه دردوران س��المندی آماده ش��وند و خودش��ان را با تغییرات زيست 

شناختی كه در سنین بالا رخ می دهد، تطابق بدهند.

یك دعای یونانی:
خداوندا، مرا در جوانی بمیران

اما تا حد ممكن دیر.

مراقبت ازخود برای حفظ سلامتی سالمندان بهتر است ازمیانسالی شروع شود. 
میانسالان سالمندان فردا هستند.

پیشگیری از حوادث
س��المندان قربانیان رايج حوادث مختلف هس��تند. اين حوادث اغلب ب��ه دلیل كاهش قدرت 
عضلات مورد نیاز برای حركت س��ريع به منظور جلوگیری از افتادن اس��ت. علت ش��ايع ديگر 
كاهش تعادل به دلیل س��رگیجه است كه سالمندان آن را اغلب با احساس چرخیدن اشیاء به دور 

سرشان توصیف می كنند.

حتی يک حادثه كوچک گاه ممکن است منجربه شکستگی استخوان ها شود، اين مسئله فرد را 
بی حركت و زندگی او را محدود می كند زيرا استخوان ها به زودی ترمیم نمی شوند. شکستگی 
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استخوان های بلند ران و استخوان های لگن درسالمندان متداول است. پوكی استخوان عارضه ای 
شايع درسالمندی به وي ژه در زنان است. پوكی استخوان دلیل اصلی شکستگی های استخوان در 

اثر فشارهای خفیف است. اين عارضه در بخش 2 مورد بحث قرارگرفت.

سالمندان در معرض حادثه هستند. گاهی استخوان ها به راحتی با 
یك فشار خفیف می شكنند.

حدود 75 درصد حوادث برای س��المندان در خانه يا محیط اطراف ش��ان رخ می دهد. متداول 
ترين نوع حادثه افتادن ساده است كه درموقعیت های زير رخ می دهد:

• خارج شدن از تخت
• عبور از پلکان جلو در

• سرخوردن روی فرش و قالیچه
• سرخوردن روی كف حمام يا يک سطح خیس

• استفاده ازپله، به ويژه هنگام پايین آمدن.
روش��نايی كم از دلايل اصلی افتادن اس��ت. حوادث خیابانی، بخصوص هنگام عبور از خیابان، 

نوع ديگری از حوادث در مناطق شهری است.

دو سوم از حوادثی كه برای سالمندان رخ می دهد، در خانه شان اتفاق می افتد.
افتادن ساده روی كف زمین یا پله منجر به شكستگی لگن یا ران می شود كه علت 

شایع نقص دربین سالمندان است.

برنامه های زيرسالمندان را قادر می سازد تا نسبتاً سالم باقی بمانند:
‌1-‌عادت‌های‌روزانه: 

تنظیم يک برنامه برای فعالیت های روزانه اساسی ترين گام در حفظ سلامتی دردوران سالمندی است.
 زمان مش��خصی را برای انجام هر يک از فعالیت هاي روزانه در نظر بگیريد و س��عی كنید اين 
زمان بندی را تا حد ممکن رعايت كنید. بخوابید و بیدار شويد غذا بخوريد، فعالیت های جسمانی 
انج��ام دهید و در همان حال تفريح كنید. اين برنامه بهتر اس��ت حت��ی در تعطیلات و آخر هفته 
رعايت ش��ود چنانچه اين برنامه در آخر هفته مختل ش��ود، تطابق مجدد با آن مشکل خواهد شد. 
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فقط در شرايط استثنايی )مثل مراسم مذهبی، عروسی و غیره( اين برنامه بهتر است بهم بخورد.
وقتی يک برنامه منظم وجود داش��ته باش��د ريتم زيس��ت ش��ناختی بدن بهتر كار می كند. در 

سالمندی برای بدن سخت است كه با برنامه های مختل شده خودش را تطابق بدهد.

‌2-‌فعاليت‌های‌جسمانی:‌
حفظ فعالیت های جسمانی در طول روز از شروع بسیاری از مشکلات متداول در سالمندی جلوگیری 
می كند.قدم زدن بهترين فعالیت جسمانی است كه هیچ ممنوعیتی ندارد )برای مثال در بیماران قلبی(. فرد 
بهتر است 30 دقیقه در صبح و 30 دقیقه در عصر قدم بزند. ورزش های خیلی شديد فقط بايد تحت نظر 

پزشک انجام شوند. بايد از تلاش زياد و خستگی ناشی از فعالیت های جسمانی اجتناب كرد.
فعالیت جسمانی به سوختن كالری های اضافی كمک می كند، اين مسئله باعث افزايش جريان 
خون در استخوان ها و احتمالاً افزايش جذب كلسیم می شود. قدم زدن عملکرد عضلات را بهتر 

كرده و حركات منظم روده راتسهیل می كند.

‌3-‌خواب:‌
پیروی از يک برنامه خواب منظم برای س��المندان بس��یار اهمیت دارد.نیاز به خواب با افزايش 
س��ن كم می ش��ود. اگر زمان آن نسبت به دوران جوانی كاهش يافته و يا مختل شده است، جای 
نگرانی وجود ندارد. اين يک نشانه طبیعی است هیچ تلاشی در جهت تغییر آن يا مصرف قرص 
خواب آور لازم نیس��ت.خوابیدن و بیدار شدن در يک زمان مشخص برای ريتم زيست شناختی 
بدن ضروری اس��ت .خوابیدن در س��اعت های مختلف و چرت زدن های مکرر در طول روز از 

شايع ترين علل اختلال خواب شب در سالمندان است.

‌4-‌بهداشت‌فردی:‌
بهداشت فردی خوب در سالمندی بسیارمهم است. دهان بايد تمیز نگه داشته شود بخصوص 
اگر از دندان مصنوعی اس��تفاده می ش��ود. حمام روزانه پوس��ت را تمیز نگه می دارد. اما بايد از 
اس��تفاده زياد   صابون اجتناب كرد، چرا كه اين كار پوس��ت راكه در اثر س��المندی خشک شده 
است، خشک تر می كند. اگر شرايط خاصی )مثل بی اختیاری ادرار( وجود دارد، بايد احتیاطات 
لازم انجام ش��ود. بهداش��ت ضعیف دندان منجر به انواع مختلف عفونت های دندانی می ش��ود. 

پوست آلوده باعث كورک، زخم و يا خارش می شود.
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‌5-‌حركات‌روده:‌
حركات منظم روده بايد وجود داش��ته باش��د. لازمه ی حركات منظم روده يک رژيم پر از فیبر 

)مثل مواد سبوس دار(، با ورزش منظم و  توالت رفتن در زمان های مشخص است.
افراد مس��ن معمولا تمايل به يبوست دارند. اين مس��ئله به دلیل فعالیت های جسمانی و رژيم 
غذايی نامناس��ب است. اسهال و يبوس��ت متناوب هم چنین وجود خون در مدفوع، يک موضوع 
جدی اس��ت كه بايد با پزش��ک در اين باره مشورت كرد. استفاده طولانی از ملین ها ضرر دارد و 

بايد از آن اجتناب كرد.

‌6-‌فعاليت‌های‌اجتماعی:‌
فعال بودن به لحاظ اجتماعی بهترين راه برای سلامت روان و اجتناب از افسردگی می باشد كه 
از ويژگی های متداول س��المندی است. انزوای اجتماعی بی شک تهديدی برای ايجاد افسردگی 
و دمانس است. ترويج دوستی با ساير افراد سالمند و سپری كردن وقت با آنان گام درستی برای 
اطمینان از رضايتمندی روانی اس��ت.فرد می تواند دست به فعالیت های اجتماعی يا بشردوستانه 
بزند تا به اين وس��یله احس��اس مفید ب��ودن و رضايت نمايد . كاهش مح��ركات ذهنی منجر به 
افسردگی و انحطاط سريع تر سلامت روان فرد می شود. استفاده بیشتر فرد از قدرت ذهنی اش، 

فرد را سالم تر نگه می دارد.

‌7-‌اقدامات‌پيشگيرانه‌بهداشتی
لازم است اقدامات ساده پیشگیرانه بهداشتی از قبیل كنترل های منظم وزن، فشارخون، استفاده از آب 
آشامیدنی سالم، رژيم مناسب و مشورت با پزشک يا كاركنان بهداشتی اگر خطر بیماری وجود دارد، 
انجام شود.تشخیص علايم اولیه بیماری های جدی، از قبیل تغییر عادت های مدفوع كردن، وجود توده 

در سینه، خونريزی های مداوم از هر جای بدن و غیره بايد آموزش داده شود.
بیماری در افراد سالمند متفاوت از افراد جوان ظاهر می شود و می تواند خیلی سريع پیشرفت 

كند. پیشگیری به ويژه در سالمندان همیشه موثرتر از درمان است.

‌8-‌داروها:‌
مصرف بیش از حد دارو می تواند خطرناک باشد. همه داروها بايد تحت نظر پزشک و ترجیحا 
تحت نظارت فرد بزرگسالی مصرف شود. در بیشتر مواقع، سالمندان به مقدار زيادی دارو مصرف 
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می كنند كه به دلیل تداخل دارويی می تواند خطرناک باش��د. هم چنین میزان مصرف دارو برای 
س��المندان غالبا متفاوت از میزان مصرف دارو برای بالغین اس��ت. مصرف میزان نادرس��ت دارو 
خیلی خطرناک می باشد. به علاوه، به دلیل ضعیف دربینايی  يا فراموشی مزمن، مصرف نادرست 
میزان دارو يا مصرف داروی اش��تباهی ممکن اس��ت رخ بدهد. از مص��رف نامنظم دارو نیز بايد 

اجتناب كرد زيرا می تواند مضر باشد.
 

‌9-‌رژيم:‌
در بخش بعدی مطالعه خواهید كرد

وظایف كاركنان بهداشتی جامعه محلی

پیام های كلی برای حفظ سلامتی سالمندان
پیام های كلی زير بايد مکرراً به افراد سالمند گوشزد شود:

1 - فعالیت های جسمانی روزانه بهتر است تداوم داشته باشد. ازنشستن يا خوابیدن در بیشتر 
اوقات بايد اجتناب كرد.

 2 - پیاده روی بهترين ش��کل فعالیت جسمانی اس��ت. برای انجام ساير تمرينات در صورت 
وجود محدوديت حركتی در مفاصل بايد با پزش��ک مشورت كرد. بايد از انجام تمرينات سنگین 

اجتناب كرد.
3 - رژيم غذايی صحیح نقش مهمی را درداشتن وزن مناسب برای سالمندان ايفا می كند.بايد  

غذاهايی را انتخاب كنید كه مناسب فعالیت های جسمانی شما باشد.
 4 - هرگون��ه گرايش به س��مت چاق��ی بايد ازطريق رژي��م غذايی و فعالیت های جس��مانی 

كنترل شود.
5 - خواب خوب در ش��ب بدون متوس��ل شدن به دارو های خواب آور بسیار مهم است. يک 
برنام��ه زمان بندی روزانه برای فعالیت های جس��مانی مطمئناً خواب خوبی را در ش��ب به همراه 

خواهد داشت.
 6 - بهداش��ت فردی بس��یار اهمیت دارد. بخاطر داش��ته باش��ید با افزايش سن پوست خشک 

می شود و بايد از مصرف بیش از حد صابون اجتناب كرد. 
7 - دفع منظم مدفوع در س��المندان بس��یار مهم است و بايد تداوم داشته باشد. با افزايش سن 
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افراد دچار يبوس��ت می شوند. فعالیت های جسمانی،  رژيم غذايی مناسب و داشتن برنامه منظم 
برای توالت رفتن به مقدار زيادی اين عارضه را بهبود می بخشد. 

8 - بس��یار مهم اس��ت كه از تنهايی و ملالت جلوگیری ش��ود. س��عی كنید فعال باش��ید و با 
وابستگان و دوستان و همسايگان ارتباط برقرار نمايید. 

9 - بیش��تر س��المندان مبتلا به بیش از يک نوع بیماری هس��تند ) از قبیل، آرتروز،پرفش��اری، 
ديابت (. اين مسئله به اين معنی نیست كه فرد بايد در بستر بماند. با توصیه های درست پزشکی 

و شیوه زندگی مناسب،  فرد می تواند در زندگی فعال و سالم بماند.
10 - نوشیدن آب و ساير مايعات از قبیل آب میوه، بايد مکرراً به سالمندان توصیه شود حتی  
اگر فرد احس��اس تشنگی نمی كند. مصرف مقدار مناس��بی از مايعات مطمئناً باعث دفع مناسب 

ادرار می شود و خطر عفونت ادرار را كه در سالمندی شايع است، كاهش می دهد.
11 - هوای خیلی س��رد و يا خیلی گرم برای س��المندان مناسب نیست، بايد از قرار گرفتن در 

اين شرايط اجتناب شود. 
12 - بیش��تر حوادث برای سالمندان می تواند قابل پیشگیری باشد. با كمی مراقبت، سالمندان 
و مراقبین آن ها در خانواده قادر خواهند بود از بیش��تر موقعیت های خطرناک جلوگیری نمايند. 
آن ها بايد بخاطر داشته باشند كه بیشتر حوادث برای افراد سالمند در داخل خانه اتفاق می افتد.

اين پیام ها بايد به سالمندان و مراقبین آن ها در خانواده انتقال داده شود تا از حوادث در خانه  
جلوگیری گردد.

• در هنگام حركت در خانه، به ويژه موقع استفاده از پله ها بايد مطمئن شد كه نور كافی وجود 
دارد.پله هامی توانند برای افتادن به ويژه در هنگام پايین آمدن خطرناک باشند. 

•  همیشه بخاطر داشته باشید كه فرش و قالیچه بايد كاملًا روی زمین صاف باشد چرا كه ممکن 
از روی آن سر بخوريد و بیفتید.

•  فراموش نکنید در جاهای خیس و سُر مثل كف حمام بسیار مراقب افتادن باشید. 
•  خارج شدن از تختخواب يا ايستادن از حالت نشسته ممکن است باعث عدم تعادل شود. بايد 

از انجام حركات سريع اجتناب كرد. 
•  وقتی دچار حادثه ای می ش��ويد حتی اگر خیلی جزيی باش��د، از فرد ديگری كمک بخواهید 

و بعداً با يک پزشک مشورت كنید. 
• با رعايت احتیاط لازم می توان از حوادث جاده ای در هنگام رانندگی يا عبور از عرض جاده، 

جلوگیری كرد.
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•  خطر گازهای س��می خانگی، كه گاهی ممکن اس��ت به طور اتفاقی از اجاق گاز خارج شود، 
می تواند با استفاده از اجاق های برقی پیشگیری شود. 

•  در هنگام آشپزی ممکن است سوختگی رخ دهد. بنابر اين بسیار بايد مراقب بود. 
13 - نکات زير جهت جلوگیری از خطر مصرف نامناسب دارو توصیه می شود:

• تمام داروها بايد پس از مشورت با پزشک خانواده مصرف شوند. 
• ترجیحاً بهتر است داروها تحت نظارت يک فرد بزرگسال مصرف شوند. 

• داروها را نامنظم مصرف نکنید. 
• فقط داروهای ضروری را مصرف نمايید. 


